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Аннотация. Морфологические особенности человека – один из генетически предопределенных 
факторов, наиболее полно и наглядно определяющий индивидуальную специфичность, по-
зволяющий оценить возможности человека в том или ином виде спорта. Для гребли на бай-
дарках и каноэ наиболее информативными являются следующие показатели: длина тела, 
длина руки, размах рук, длина тела, стоя на коленях с вытянутыми вверх руками, длина туло-
вища сидя руки вверх и длина туловища до 7-го шейного позвонка.
Ключевые слова: гребля, байдарка, каноэ, модели, морфофункциональные показатели.
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Abstract. Morphological characteristics of a person is one of the genetically predetermined factors that 
most fully and clearly defines individual specificity, allowing one to assess a person’s abilities in a 
particular sport. The most informative indicators for kayaking and canoeing are the following 
indicators: body length, arm length, arm span, body length, kneeling with arms extended upward, 
the length of the trunk of the arms sitting up and the length of the trunk to the 7th cervical vertebra.
Key words: rowing, kayak, canoe, models, morphofunctional indicators.
Введение. Уровень результатов в современном спорте так высок, что для их до-
стижения спортсмену необходимо обладать редкими морфологическими данными, 
уникальным сочетанием комплекса физических и психических способностей. Поэ-
тому информативность отдельных критериев спортивного отбора и методы его про-
ведения на разных этапах варьируются [1]. Рекордные достижения демонстрируют-
ся теми, кто обладает наиболее оптимальными морфофункциональными 
показателями [6]. Наименее изучены в спортивной практике показатели морфо-
функционального статуса спортсменов различных специализаций, квалификации и 
амплуа. Остается проблемным вопрос о требованиях к сильнейшим спортсменам 
различных специализаций; различиях в критериях отбора и факторах, оказываю-
щих влияние на достижения у мужчин и женщин одних и тех же специализаций [4]. 
Как показывают научные исследования, особенности телосложения оказывают су-
щественное влияние на формирование индивидуального стиля гребли, на совер-
шенствование техники гребковых движений, физическую работоспособность атле-
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тов и спортивные достижения [5]. Управление тренировочным процессом и 
соревновательной деятельностью в гребном спорте требует в качестве необходимо-
го элемента наличие модельных характеристик – нормативных показателей, харак-
терных для должного уровня подготовленности спортсменов-гребцов, обеспечива-
ющего достижение высокого спортивного результата [3]. Модели позволяют 
оценить соответствие развития необходимых физических качеств и способностей у 
конкретного спортсмена к демонстрируемому и планируемому результатам, а за-
темнеобходимо выявить степень подготовленности спортсмена, определить на-
правления дальнейшего совершенствования, пути индивидуальной направленно-
сти и коррекции тренировочного процесса [9].
Разработка модельных показателей раскрывает возможные тенденции и пути адап-
тационных процессов организма под влиянием многолетней спортивной тренировки и, 
следовательно, позволяет решать проблемы стратегии и тактики построения спортив-
ной тренировки, своевременно использовать реабилитационные мероприятия с целью 
предупреждения пред– и патологических состояний организма спортсменов, занимаю-
щихся греблей на байдарках и каноэ [9]. Необходимость спортивного отбора определя-
ется, как считает Э. Г. Мартиросов [7,8], рядом объективных причин: ограниченностью 
периода высоких спортивных достижений (5–7 лет), хотя активная спортивная деятель-
ность может продолжаться 15–20 лет; необходимостью максимального напряжения 
физических и духовных сил спортсмена, более строгой фиксированностью требований, 
обеспечивающих спортивный успех; отсутствием возможности адаптировать содержа-
ние спортивной деятельности к спортсмену, т.к. она в основном не меняется. 
В связи с этим возможен лишь один путь – адаптировать человека к деятельности.
Материалы и методы исследования. Были обследованы сильнейшие белорусские 
гребцы – победители и призеры Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы 2012–
2017 годов. Всего было обследовано 94 спортсмена: 54 мужчин, из которых 7 спортсме-
нов – мастера спорта, 39 – мастера спорта международного класса, 8 – заслуженные 
мастера спорта и 40 женщин, из которых 14 – мастера спорта, 26 – мастера спорта 
международного класса. Комплексное обследование включало антропометрические 
измерения тотальных, продольных, поперечных размеров тела, диаметров, обхватов, 
специальные измерения (тесты О. Попеску) и анализ компонентов массы тела.
Измерение продольных размеров тела проводилось антропометром Мартина по 
общепринятой методике [2]. 
Измерение диаметров производилось большим толстотным циркулем. Измере-
ние обхватов проводилось сантиметровой лентой с точностью измерения до 1 см. 
Масса тела определялась с помощью медицинских весов с ценой деления 50 гр. 
Тесты О. Попеску включают в себя измерение размаха рук (см), длину тела сидя 
с вытянутыми вверх руками (см) и длину тела сидя до 7–шейного позвонка (см). 
Измерялась кистевая динамометрия обеих рук при помощи кистевого динамоме-
тра (кг.) и жизненная емкость легких при помощи спирометра (мл.), были опреде-
лены средние величины морфофункциональных показателей. Достоверность раз-
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личий антропометрических признаков гребцов определялась по t–критерию 
Стьюдента. Математическая обработка результатов данных проводилась с помо-
щью программы «MS Excel».
Результаты и их обсуждение. Основные морфофункциональные показатели 
высококвалифицированных гребцов 20-летнего возраста и старше, представлены в 
таблице 1.
Анализируя морфофункциональные показатели гребцов данного возраста, мы от-
мечаем статистически достоверные (р<0,05) различия среди показателей массы тела, 
длины руки и длины туловища у байдарочников и каноистов, где разница данных в 
пользу байдарочников составила в среднем соответственно: 2,4 кг и 2,8 см и 2,9 см. 
Остальные показатели байдарочников также были выше, чем у каноистов.
В таблице 2 представлены основные морфофункциональные показатели взрослых 
высококвалифицированных спортсменок, выступающих в гребле на байдарках и каноэ. 
Таблица 1. Основные морфофункциональные показатели высококвалифициро-
ванных гребцов на байдарках и каноэ




 X Ơ Sx V%  X Ơ Sx V%
Длина тела, см. 189,91 3,53 2,19 3,58 188,75 3,08 1,26 3,19
Масса тела, кг. 93,62* 3,47 1,08 3,27 96,04* 4,93 1,72 3,28
Длина руки, см. 85,91* 2,93 0,54 2,13 83,13* 2,82 0,58 3,52
Размах рук, см 197,73 4,45 0,53 4,23 194,16 3,83 0,42 3,12
Длина тела, с вытянут.вверх руками, 
сидя на полу, см.
152,14 5,63 0,42 2,53 – – – –
Длина тела с вытянутыми вверх 
руками, стоя на коленях, см.
– 192,53 6,56 0,43 3,42
Длина тела до 7-го шейного 
позвонка, сидя на полу, см
74,26* 2,33 0,63 5,02 71,34* 1,95 0,68 1,68
Жировая масса, % 8,27 2,65 0,52 3,92 7,64 2,52 0,22 4,22
Мышечная масса 53,61 4,82 1,16 3,28 55,83 3,25 1,03 5,14
Ж.Е.Л., мл. 5445,23 0,12 0,86 4,72 5946,51 0,50 0,80 4,88
Кистевая динамометрия, кг 55,26 4,93 0,92 4,36 56,95 5,52 0,72 4,98
Примечания: t – критерий Стьюдента, * – р<0,05.
Анализируя полученные данные, мы наблюдаем, что в обеих группах статисти-
чески достоверные различия отмечены в показателях массы тела (р<0,05). При этом 
женщины-байдарочницы имели массу тела в среднем на 5,2 кг больше, чем каноис-
тки. Однако каноистки имели лучшие показатели кистевой динамометрии, где раз-
личия составляли в среднем 6,5 кг. Статистически достоверны (р<0,05).
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Таблица 2. Основные морфофункциональные показатели высококвалифициро-
ванных спортсменок
Морфофункциональные показатели Женщины, байдарка, n = 24 Женщины, каноэ, n = 16
 X Ơ Sx V%  X Ơ Sx V%
Длина тела, см 180,83 4,76 0,63 3,42 179,17 4,82 2,19 3,42
Масса тела, кг 77,73* 3,65 0,52 1,68 72,55* 4,09 1,28 1,68
Длина руки, см 81,75 2,51 1,16 4,22 80,78 3,67 0,52 4,22
Размах рук, см 184,91 4,62 0,86 5,14 184,53 4,05 0,52 5,14
Длина тела с вытянутыми вверх 
руками, сидя, см
141,52 3,65 0,92 4,88 – – – –
Длина тела, с вытянутыми вверх 
руками, стоя на коленях, см
– – – – 179,10 3,73 0,42 4,98
Длина тела до 7-го шейного позвонка, 
сидя на полу, см
67,59 2,73 0,65 3,28 65,89 2,43 0,68 3,42
Жировая масса, % 10,27 1,05 0,33 3,52 7,92 2,85 0,22 1,68
Мышечная масса, % 53,63 3,46 5,14 3,12 55,12 2,54 1,14 4,22
Ж.Е.Л., мл 4735,32 0,11 4,88 3,42 5395,0 0,34 0,84 5,14
Кистевая динамометрия, кг 35,24 * 8,04 4,98 4,22 41,52* 1,53 0,92 4,88
Примечания: t – критерий Стьюдента, * – р<0,05.
Разница среди других показателей взрослых спортсменок (длина тела, длина ту-
ловища, процентное содержание жировой и мышечной массы, Ж.Е.Л.) составила в 
среднем соответственно: 1,8 см, 1,7 %, 2,3 % и 1,5%. 
Выводы. Проведенное морфофункциональное обследование взрослых высоко-
квалифицированных гребцов выявило, что мужчины, специализирующиеся в гре-
бле на байдарках, имеют большие морфофункциональные показатели длины тела, 
длины туловища и размаха рук, чем высококвалифицированные гребцы на каноэ.
Каноисты опережают байдарочников по показателям ЖЕЛ, кистевой динамоме-
трии и процентного содержания мышечной массы. 
Женщины-байдарочницы имели лучшие результаты, чем их сверстницы, гребу-
щие на каноэ, практически по всем показателям, кроме мышечной массы, ЖЕЛ и 
кистевой динамометрии. Разработаны модели морфофункциональных показателей 
сильнейших гребцов на байдарке и каноэ.
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Аннотация. В настоящее время существуют различные пути повышения специальной физиче-
ской работоспособности спортсменов, основанные, главным образом, на увеличении трени-
ровочных и соревновательных нагрузок. Они достаточно эффективны для достижения глав-
ной цели, но ни один из них не обеспечивает безопасность здоровья спортсменов. В 
результате многолетних исследований мы обосновали основные пути и принципы специаль-
ной релаксационной подготовки, направленной на повышение эффективности тренировочно-
го процесса спортсменов на всех этапах развития спортивных навыков. Необходим поиск 
новой комплексной системы специальной физической и функциональной подготовки, ис-
пользование которой с раннего возраста обеспечит всестороннее развитие и совершенствова-
ние тормозно-релаксационных процессов, улучшение защитных механизмов и формирова-
ние наиболее рационального релаксационного типа долговременной адаптации и 
индивидуального развития организма. Поэтому необходимы физиологически обоснованные 
методы и принципы специальной релаксационной тренировки, направленной на повышение 
эффективности процесса подготовки спортсменов.
Ключевые слова: релаксация, скорость расслабления мышц, функциональная система защиты, 
экстремальные условия. 
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Abstract. Nowadays there are different ways of a special physical working capacity improvement which 
are based on the increase of the training and competitive loads. They are effective enough for the 
main aim achievement but none of them provides health safety of sportsmen. Summarizing the 
results of our longstanding research we can substantiate the main ways and principles of special 
relaxation training, aimed on higher effectiveness of training process of sportsmen at all stages of 
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